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GDA, czyli edukacja zywieniowa

Program ma wspiera¢ wlasciwe nawyki zywieniowe uswiadamiajac konsumentom role i znaczenie
dla zdrowia poszczegdlnych sktadnikow zywieniowych i energii. , Wybieraj z GDA” wychodzi
naprzeciw zaleceniom WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) w zakresie diety, aktywnosci fizycznej
i zdrowia a takze realizuje zalecenia Komisji Europejskiej dotyczace strategii dla Europy w zakresie
zagadnien zdrowia zwiazanych z zywieniem, nadwaga i otytoscia. Informacje zawarte w GDA sa
dobrowolnie przedstawiane przez przemyst spozywczy, aby lepiej zobrazowac energie i zawartosé
sktadnikow odzywczych dostarczanych w produktach spozywczych. Nalezy spodziewac sie, ze
udostepnienie tych informacji przyczyni sie do lepszego rozumienia przez konsumentéw, w jaki
sposob poszczegdlne produkty przyczyniaja sie do osiagniecia celéw zbilansowanego sposobu
zywienia. Dane o wartosciach GDA poszczegodlnych sktadnikéw sa zaczerpniete z miedzynarodowych,
europejskich lub krajowych norm zywienia, opartych o najnowsze badania naukowe dotyczace
zapotrzebowania i zalecen zywieniowych. Przyjeto, ze wartosci GDA dotycza energii oraz czterech
sktadnikow odzywczych, ktére moga wpltywaé w najbardziej istotny sposob na zwiekszone ryzyko
chordb dietozaleznych, czyli ttuszczéw, thuszczow nasyconych, cukréw prostych i sodu (lub soli).
Producenci moga uznaniowo umieszczac takze informacje o wartosciach GDA dla weglowodandw,
biatka i btonnika pokarmowego. Zalecenia zywieniowe dla oséb dorostych sa oparte na ocenie
Sredniego zapotrzebowania zdrowych kobiet i mezczyzn w wieku powyzej 18 lat, o prawidtowej i nie
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zmieniajacej sie wadze ciata. GDA dla energii zaczerpnieto z ocenianego sSredniego zapotrzebowania
populacji dla energii (EAR) przy przyjeciu aktywnosci fizycznej typowej dla przecietnego obywatela,
ktory prowadzi raczej mato aktywny tryb zycia. Wartos¢ energii jest zwykle podawana

w ,kilokaloriach” (kcal) albo Kaloriach - oba te sposoby sa uwazane za réwnorzedne i czesto
stosowane na etykietach. Dla przecietnej kobiety GDA dla energii wynosi 2000 kcal a dla
przecietnego mezczyzny - 2500 kcal. Te wartosci przyjeto za punkty odniesienia dla obliczen GDA
dla sktadnikow odzywczych. Poniewaz niepraktyczne jest stosowanie oddzielnych zalecen dla kobiet
i mezczyzn, wartosci GDA dla oséb dorostych sa oparte na obliczeniach GDA dla kobiet, aby zapobiec
nadmiernemu spozyciu. W przypadku dzieci zalecenia réwniez dotycza zarowno chlopcow jak

i dziewczat. Odniesienia do wartosci GDA dla dzieci mozna spotkac raczej w przypadku produktow
przeznaczonych dla dzieci.

Przyklady wartosci GDA dla os6b dorostych w oparciu o dobowe spozycie rowne 2000 kcal.

Wartos¢ GDA dla osob dorostych w oparciu o wartosc¢ energetyczna diety 2000kcla (Kalorii)
GDA dla dorostych

Energia 2000kcal

Thuszcze catkowite Nie wiecej niz 70g

Thuszcze nasycone  Nie wiecej niz 20g

Weglowodany 270g

Cukry proste Nie wiecej niz 90g
Biatko 50¢g

Btonnik Nie mniej niz 25¢g
Sod/sol Nie wiecej niz 2,4g (6g)

Zapotrzebowanie na energie i poszczegdlne sktadniki odzywcze dla konkretnej osoby moze by¢
nizsze lub nizsze w poréwnaniu do przedstawionych wartosci GDA i zalezy to od pici, wieku, masy
ciata, poziomu aktywnosci fizycznej i innych czynnikéw. Co wiecej, jest mato prawdopodobne, ze
konkretna osoba spetni codziennie zapotrzebowanie dla kazdego sktadnika odzywczego. Dlatego
wartosci GDA nie powinny by¢ traktowane jako dokladne zalecenia zywieniowe a konsumenci
powinni je raczej traktowac jako punkt odniesienia dla oceny potencjalnego udziatu poszczegdlnych
produktow w spekianiu zapotrzebowania dobowego na sktadniki odzywcze. Zawarto$¢ witamin

i sktadnikéw mineralnych podawana na etykietach jest, zgodnie z europejskim prawem zywieniowym,
podawana jako odsetek zalecanego dziennego spozycia (z ang. Recommended Dietary Allowance -
RDA) a nie GDA. Witaminy i sktadniki mineralne powinny by¢ spozywane w okreslonych ilosciach,
aby utrzymacé prawidtowe funkcjonowanie podstawowych przemian metabolicznych organizmu

i zapewni¢ prawidlowy stan zdrowia. Z tego wzgledu na etykietach umieszcza sie informacje o ich
zalecanym spozyciu (RDA), ktore jest wyzsze niz przecietne zapotrzebowanie w populacji (wyrazone
jako GDA). W ten spos6b zapobiega sie wystapieniu niedoboréw poszczegolnych sktadnikow.
Wartos$é RDA odpowiada sredniemu spozyciu dziennemu, ktére spetnia zapotrzebowanie na
okreslony sktadnik odzywczy u niemal wszystkich oséb dorostych. Podobnie jak w przypadku GDA sa
to srednie wartosci, ktore powinny by¢ spelniane w dluzszym przedziale czasowym.

Zalecane dzienne spozycie (RDA) dla witamin i skladnikow mineralnych - wartosci
referencyjne przyjete przez Unie Europejska
Jednostka RDA
Witamina A ng 800
Witamina D ug 5
Witamina E mg 10



Witamina C mg 60

Tiamina mg 1,4
Ryboflawina mg 1,6
Niacyna mg 18
Witamina B6 mg 2
Kwas foliowy ug 200
Witamina B12 ug 1
Biotyna mg 0,15
Kwas pantotenowy mg 6
Wapn mg 800
Fosfor mg 800
Zelazo mg 14
Magnez mg 300
Cynk mg 15
Jod ug 150

Rysunek ponizej jest przyktadem wizualnej informacji o sktadzie produktu, ktéry mozna znalez¢ na
opakowaniu. Dla zilustrowania, w jaki sposob ta informacja moze by¢ przydatna dla konsumenta,
podano doktadne wyjasnienie dla GDA energii. Koncepcja GDA maja pomaga¢ konsumentom

w dokonywaniu wyboréw zywieniowych, zaréwno w sklepie jak i w kuchni. Na przyktad osoby
zainteresowane ograniczeniem zawartosci soli w swoim sposobie zywienia wybiora sposrod
podobnych produktéw ten, ktéry zawiera najmniej soli. GDA moze by¢ pomocne w lepszym
zrozumieniu, w jaki sposob poszczegdlne produkty spozywcze wplywaja na zbilansowany sposéb
zywienia wskazujac te produkty, ktore powinny by¢ spozywane bez ograniczen i te, ktére powinny
by¢ konsumowane rzadziej. Nalezy jednak wspomniec, ze ciagle niewiele wiadomo, czy taki system
znakowania produktéw spozywczych moze by¢ podstawa codziennego dokonywania wyborow
zywieniowych i niezbedne jest przeprowadzenie dalszych badan, ktore pomoga ustali¢, jak
konsumenci wykorzystuja w praktyce uzyskane informacje.
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